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ว ่ า “พ ุ ท ” แล ะ ขณะ ห า ย ใจ อ อ ก ให ้ 
ท ่ อ ง ใน ใจ “โธ ” ท ่ อ ง พ ุ ท - โ ธ ๆ ๆ 


ไป จ น ก ว ่ า จ ะ เล ิ ก ท ํ า ส ม า ธิ 


แบ บ “พ อ ง ห น อ - ย ู บ ห น อ ” 


: โด ย ก ํ า ห น ด ท ี ่ อ า ก า ร พ อ ง - ย ุ บ 
ขอ ง ท ้ อ ง ขณะ ห า ย ใจ เข ้ า ท ้ อ ง จ ะ พ อ ง 

ให ้ ท ่ อ ง ใน ใจ ว ่ า “พ อ ง ห น อ ” ขณะ 

ห า ย ใจ อ อ ก อ า ก า ร ท ้ อ ง จ ะ ย ุ บ ให ้ ท ่ อ ง 

ใน ใจ ว ่ า “ย ุ บ ห น อ ” ท ่ อ ง ใน ใจ “พ อ ง 

ห น อ - ย ุ บ ห น อ ” ไป จ น ก ว ่ า จ ะ เล ิ ก ท ํ า ส ม า ธิ 


แบ บ น ั บ ต ั ว เล ข 


โด ย น ั บ เล ข เ ป ็ น ค ู ่ เช ่ น ๑ - ๑ , 
๒ - ๒ , ๓ - ๓ เป ็ น ต ้ น โด ย ก ํ า ห น ด ท ี ่ 
ล ม ห า ย ใจ เข ้ า - อ อ ก ค ื อ ขณะ ห า ย ใจ 
เข ้ า ให ้ ท ่ อ ง ใน ใจ น ั บ ๑ ขณะ ห า ย ใจ 
อ อ ก ให ้ ท ่ อ ง ใน ใจ น ั บ ๑ ห า ย ใจ เข ้ า 
น ั บ ๒ ห า ย ใจ อ อ ก น ั บ ๒ ท ํ า ไป เร ื อ ย ๆ จ น ห า ย ใจ 
เข ้ า น ั บ ๕ ห า ย ใจ อ อ ก น ั บ ๕ แล ้ ว ก ล ั บ ไป เร ิ ่ ม ๑ - ๑ , 
๒ - ๒ ให ม ่ เพ ื ่ อ ไม ่ ให ้ ต ั ว เล ขม า ก เก ิ น ไป จ ะ ท ํ า ให ้ 
ส ั บ ส น ฟุ ้ ง ซ่ า น ไม ่ เป ็ น ส ม า ธิ ก ํ า ห น ด น ั บ ไป จ น ก ว ่ า 


จ ะ เล ิ ก ท ํ า ส ม า ธิ 


ใน ก า ร ฝึก ท ํ า ส ม า ธิ แต ่ ล ะ ค ร ั ้ ง ให ้ น ั ก เร ี ย น ล อ ง ฝึก : 
ให ้ ค ร บ ท ุ ก ร ู ป แบ บ ห า ก พ บ ว ่ า ต น ถนัด แบ บ ไห น ค ื อ ” 
ฝึก แบ บ ไห น แล ้ ว เก ิ ด ส ม า ธิ ได ้ เร ็ ว ค ร ั ้ ง ต ่ อ ไป ก ็ ให ้ 
ฝึก แบ บ น ั ้ น เพ ร า ะ ห า ก เก ิ ด ส ม า ธิ ได ้ เร ็ ว จ ะ ช่ ว ย ให ้ จ ิ ต ใจ 
ส ง บ ไม ่ ฟุ ้ ง ซ่ า น ไม ่ ว ิ ต ก ก ั ง ว ล ส ่ ง ผล ให ้ ส ม อ ง ป ล อ ด โป ร ่ ง 


ค A 


ค ิ ด น ี ก อ ะ ไร อ อ ก ได ้ ง ่ า ย จ ด จ ํ า อ ะ ไร ได ้ ด ี แล ะ จ ํ า ได ้ น า น 
A 1 «๕ 9 เฉ 2 ๑ A A 
เร ี ย ก ว ่ า “ม ี ป ั ญ ญ า ” ด ั ง น ั ้ น ห า ก ใคร ต ้ อ ง ก า ร ม ี ส ม อ ง ด ิ 
ป ั ญ ญ า ด ิ ต ้ อ ง ห ม ั น ฝึก ส ม า ธิ เพ ร า ะ ส ม า ธิ เป ็ น บ ่ อ เก ิ ด 


vy NY 


ขอ ง ป ั ญ ญ า 


ขั น ห ล ั ง ท ํ า ส ม า ธิ | 
ห ล ั ง จ า ก ท ํ า ส ม า ธิ เส ร ็ จ แล ้ ว น ิ ย ม ส ว ด บ ท เม ต ต า 
ส | ~ ส ส อ ข่ ๐ ม 
เพ ื ่ อ ส ่ ง ค ว า ม ร ั ก ค ว า ม ป ร า ร ถ น า ด ี แล ะ ค ว า ม ด ี ท ี ท ํ า ให ้ 
ต น เอ ง (แผ ่ เม ต ต า ให ้ ต น เอ ง ) แล ะ ค น อ ิ น (แผ ่ เม ต ต า 
ท ั ว ไป ) เพ ื ่ อ ให ้ ม ี ค ว า ม ส ุ ข ก ถา ย ส บ า ย ใจ ป ล อ ด ภั ย จ า ก 
ภ ย อ ั น ต ร า ย ท ั ง ป ว ง 


Q/ 


๐ ๕ ๕ ๕ 6 ส 
ก า ร ท ํ า ส ม า ธิ ม ี ป ร ะ โย ชน ์ ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ด ั ง น ี 
๐ VA A = ฐ ' แ 
๑ ท ํ า ให ้ จ ิ ต บ ร ิ ส ู ท ธิ ผ่ อ ง ไส 


ส ง บ ไม ่ ว อ ก แว ก ฟุ ้ ง ซ่ า น 


๒ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ป ั ญ ญ า ส ม อ ง 
ป ล อ ด โป ร ่ ง จ ด จ ํ า ได ้ ด ี 


๐ ๑ 6 ๕ =% ๑ 
๓ ท ํ า ให ้ อ า ร ม ณ์ ด ิ ย ม แย ม 


ไม ่ ขุ ่ น ม ั ว ห ง ู ด ห จ ิ ด โก ร ธง ่ า ย 


๕ ล ด ค ว า ม เค ร ี ย ด ผ่ อ น ค ล า ย 


ไม ่ ม ี ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล 


A | 6 AA 
๕ ม เส น ห ม ี จ ิ ต ใจ เม ต ต า 
อ ่ อ น โย น แล ะ ค ิ ด บ ว ก เส ม อ 


( -- 
พ ุ ท ธ ศ า ส น ส ุ ภา ษิ ต ค ื อ ก า ร ส ร ุ ป 
ค ํ า ส อ น ขอ ง พ ร ะ พ ุ ท ธ ศ า ส น า ใน ล ั ก ษ ณ ะ 
ส ั น ๆ ต อ 
จ ด จ ํ า ใน ชั ้ น น ี ้ ก ํ า ห น ด ให ้ เร ี ย น พ ุ ท ธ 
ศา ส น ส ุ ภา ษิ ต ดั ง น ี ้ 


อ ั ต ต า ห ิ อ ั ต ต ะ โน น า โถ 


อ ั ต ต า ห ิ อ ั ต ต ะ โน น า โถ แป ล ว ่ า ต น เป ็ น ท ี ่ พ ึ ่ ง 
ขอ ง ต น ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า เร า ต ้ อ ง ฝึก ท ี ่ จ ะ ช่ ว ย เห ล ื อ ต ั ว เอ ง 
ให ้ ได ้ โด ย เฉ พ า ะ เร ื ่ อ ง ท ี ่ เร า ต ้ อ ง ท ํ า ใน ชี ว ิ ต ป ร ะ จ ํ า ว ั น 
เช ่ น ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เอ ง ใส ่ เส ื ้ อ ผ้า เอ ง ท ํ า ก า ร บ ้ า น เอ ง 


จ ั ด ก ร ะ เป ๋ า น ั ก เร ี ย น เอ ง เป ็ น ต ้ น เพ ร า ะ ส ิ ่ ง เห ล ่ า น ี ้ 
ต ้ อ ง ท ํ า เอ ง ให ้ ได ้ จ ะ ได ้ ล ด ภา ร ะ ให ้ พ ่ อ แม ่ ผู ้ ป ก ค ร อ ง 
ม ี เว ล า ไป ท ํ า ง า น อ ื ่ น ท ี ่ จ ํ า เป ็ น 


5 ม า ต า ม ิ ต ต ั ง ส ะ เก ฆ ะ เร 


ม า ต า ม ิ ต ต ั ง ส ะ เก ฆ ะ เร แป ล ว ่ า ม า ร ด า เป ็ น 
ม ิ ต ร ใน เร ื อ น ขอ ง ต น 

ม า ร ด า ห ร ื อ แม ่ ค ื อ ผู ้ ให ้ ก ํ า เน ิ ด ท ่ า น เล ี ้ ย ง ด ู แล ะ 
ค อ ย ด ู แล เร า ม า ต ั ้ ง แต ่ เก ิ ด เล 
ขอ ง ล ู ก เป ็ น ค ร ู ค น แร ก ท ี ่ ส อ น ให ้ ร ู ้ จ ั ก ส ิ ่ ง ต ่ า ง ๆ แล ะ 
ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ต น า ง กา 0 ร 
ห ร ื อ เป ็ น เพ ื ่ อ น ท ี ่ ด ี ขอ ง ล ู ก อ ย ู ่ เค ี ย ง ข้ า ง ค อ ย ช่ ว ย เห ล ื อ 
ท ุ ก อ ย ่ า ง ท ั ้ ง ย า ม ส ุ ข แล ะ ท ุ ก ข์ 


ๆ» ป ร ะ โย ชน ์ ขอ ง ก า ร เร ี ย น พ ุ ท ธ ศ า ส น ส ุ ภา ษิ ต 

ป ร ะ โย ชน ์ ขอ ง ก า ร เร ี ย น พ ุ ท ธ ศ า ส น ส ุ ภา ษิ ต 
ช่ ว ย ให ้ น ั ก เร ี ย น ได ้ ข้ อ ค ิ ด แล ะ แน ว ท า ง ใน ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ต น 
เพ ื ่ อ พ ั ฒ น า ต น เอ ง ให ้ ป ร ะ ส บ ค ว า ม ส ํ า เร ็ จ ต า ม เป ้ า ห ม า ย 
ขอ ง ต น 


ก ิ จ ก ร ร ม ส ่ ง เส ร ิ ม ก า ร เร ี ย น ร ์ 

Ld ey ซ ๐ 5 8 

ร ว ม ด ด ร ว ม ท า ข ย า ท ว น ความ 5 ร 
๕ 77 ร ให ้ ฉั ก เร ี ย น ร ่ ว ม ก ั น บ อ ก ว ่ า “เพ ื ่ อ น ท ี เร า ร ั ก 
ต ้ อ ง ม ี ค ุ ณ ธ ร ร ม อ ย ่ า ง ไร ” 
ให ้ น ั ก เร ี ย น ท ํ า “บ ั ญ ชี ค ุ ณ ธ ร ร ม ” ส ํ า ร ว จ 
ต ั ว เอ ง ว ่ า เค ย ท ํ า แล ะ ไม ่ เค ย ท ํ า ค ุ ณ ธร ร ม ข้ อ ใด บ ้ า ง จ า ก ห ล ั ก 
ธร ร ม ท ี ่ ได ้ เร ี ย น ม า ด ั ง ต ั ว อ ย ่ า ง 


ร า ย ก า ร ค ุ ณ ธ ร ร ม ไม ่ เค ย ท ํ า 


ไห ว ้ พ ร ะ 


ขโมย ขอ ง เพ ื ่ อ น EE RE 
ให ้ อ า ห า ร ส ั ต ว ์ : 


ให ้ น ั ก เร ี ย น เต ิ ม ค ํ า ใน ช่ อ ง ว ่ า ง ให ้ 


ถก ต ้ อ ง 
ข 


@ โ ท ๓ | 0 0 
% พ ุ ท ธ ศ า ส น ส ุ ภา ษิ ต | 7 
0201 


ส ร ุ ป ส า ร ะ ส ํ า ด ั ญ 


ว. > ON ๕ | 
น พ ร ะ ส ง ฆ ์ ย ม 
v ม อ ส ชอบ ไป ท ํ า บ ู ญ ท ี ว ั ด 


ก ั บ ค ุ ณ ต า ค ุ ณ ย า ย ใน ว ั น พ ร ะ 


ค ื อ ค ํ า ส อ น 
ขอ ง พ ร ะ พ ุ ท ธ เ จ ้ า 
เพ 
เพ ื ่ อ ให ้ ท ุ ก ค น 
ไม ่ ท ํ า ค ว า ม ชั ่ ว 
ท ํ า ค ว า ม ด ี 
๐ ๕ Y ว 
ท ํ า จ ิ ต ใจ ให ้ บ ร ิ ส ท ธิ 


จ 


OG 


อ ั ต ต า ห ิ อ ั ต ต ะ โน น า โล hh 0 ฆ ะ เร 
ต น เป ็ น ท ี ่ พ ึ ่ ง ขอ ง ต น ม า ร ด า เป ็ น ม ิ ต ร ใน เร ื อ น ขอ ง ต น 


เล จ ั ด ก ร ะ เป ๋ า น ั ก เร ี ย น เ 2 แส ด ง ค ว า ม ร ั ก ต ่ อ แม ่ 


ด ้ ว ย ต น เอ ง 


, ก ิ จ ก ร ร ม ส ่ ง เส ร ิ ม ก ร ะ บ ว น ก า ร เร ี ย น ร ู ์ 


เร ื ่ อ ง : ห ล ั ก ธร ร ม น ํ า ไป ใช ้ 


ขน ต อ น ท 
น ั ก เร ี ย น แบ ่ ง ก ล ุ ่ ม เป ็ น ๓ ก ล ุ ่ ม ค ร ู ให ้ ต ั ว แท น ก ล ุ ่ ม จ ั บ ส ล า ก ห ั ว ข้ อ 
๑ 4 ๓ 1 ๐ ๕ ๐ ๐ = vy A = 
ก ล ุ ่ ม ล ะ ๑ ห ั ว ข้ อ (ไม ่ ท ํ า ค ว า ม ชั ว ท ํ า ค ว า ม ด ี ท ํ า จ ิ ต ใจ ให ้ บ ร ิ ส ุ ท ธิ ) 


1 
= 


น ต อ น ท 


6 ๒ 


๓ 


ค ร ู ให ้ น ั ก เร ี ย น ด ู แล ะ ร ่ ว ม ก ั น ว ิ เค ร า ะ ห ์ บ ั ต ร ค ํ า ห ล ั ก ธร ร ม ท ี ป ร า ก ฏ 
ใน บ ท เร ี ย น (เบ ญ จ ศี ล , เบ ญ จ ธร ร ม ก า ร บ ร ิ ห า ร จ ิ ต แล ะ เจ ร ิ ญ ป ั ญ ญ า ) 


1 
A 


ขน ต อ น ท 


ให ้ น ั ก เร ี ย น น ํ า บ ั ต ร ค ํ า ท ี เก ี ย ว ข้ อ ง ก ั บ ห ั ว ข้ อ ท ิ ได ้ ร ั บ ม อ บ ห ม า ย 
เข ้ า ส ู ่ ก ล ุ ่ ม เพ ื ่ อ ร ่ ว ม ก ั น แล ก เป ล ี ่ ย น ข้ อ ม ู ล แล ะ เข ื อ ม โย ง ค ว า ม เก ิ ย ว ข้ อ ง 
ร ะ ห ว ่ า ง บ ั ต ร ค ํ า ก ั บ ห ั ว ข้ อ ท ี น ั ก เร ี ย น ได ้ ร ั บ ม อ บ ห ม า ย 


ต ั ว แท น น ั ก เร ี ย น จ า ก ก ล ุ ่ ม ต ่ า ง ๆ น ํ า บ ั ต ร ค ํ า ท ี ่ เลื อ ก อ อ ก ม า 
อ ภิ ป ร า ย ห น ้ า ชั น เร ี ย น ก ล ุ ่ ม ล ะ ๑ น า ท ี 


๑ อ ฉ ล ลา ล่ะ ส ฆ เ จ ่ 
ส ิ ง ท ี น ั ก เร ี ย น ค ว ร เค า ร พ ส ู ง ส ุ ด ใน พ ร ะ พ ุ ท ธ ศ า ส น า ม ี ก ็ ป ร ะ ก า ร 


อ ะ ไร บ ้ า ง 
๑ 4 ส vy ANG = ส่ ๕ «๕ 1 

๒ . ห ล ั ก ธร ร ม ใด ท ิ ส อ น ให ้ ค น ท ํ า ด ี ท ํ า ส ิ ง ท ี เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ ท ั ้ ง ต ่ อ ต น เอ ง 
แล ะ ผู ้ อ ิ น 
ส ๑ ๓ ศา =- 5 ๑ 4 ๑ 4 ๑ 4 - 

๓ . เม ื อ น ั ก เร ี ย น ป ฏิ บ ั ต ิ ต า ม ห ล ั ก ธร ร ม ส ั ง ค ห ว ั ต ถุ ๕ จ ะ เก ิ ด ผล อ ย ่ า ง ไร 
ต ่ อ ต ั ว น ั ก เร ี ย น 

๕ . ค ว า ม ก ต ั ญ ญ ก ต เว ท ี ่ ต ่ อ พ ่ อ แม ่ น ั ก เร ี ย น ส า ม า ร ถ แ ส ด ง อ อ ก ได ้ 
อ ย ่ า ง ไร บ ้ า ง 
๑ ๕ 4 ' 6 6 ๑ ๕ ๑ ร์ ม ๑๕ ๑ 

- น ั ก เร ี ย น ท ํ า จ ิ ต ใจ ให ้ บ ร ิ ส ุ ท ธิ์ ว ย ว ิ ธี ก า ร ใด บ ้ า ง 


